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SALUTE

Le fragilita
nutrizionali

di Francesco Garruba, farmacista

Nel numero scorso, nell'intervista con

la dottoressa Giada Caudullo di Solgar
Italia, abbiamo approcciato il concetto di
bendessere, corrente di pensiero teorizzata
dal professor Vittorino Andreoli e
diventata una vera e propria disciplina
scientifica, in virtu del riconoscimento
ricevuto dalla New York Accademy of
Science. Come abbiamo visto, il bendessere
si fonda sulla interrelazione tra corpo,
mente e dimensione relazionale.

Questo mese approfondiremo con l'autrice
del manuale Bendessere e Natura l'aspetto
nutrizionale propriamente detto.

a nutrizione - intesa come "cultura
Ldel cibo", ovvero il mangiare bene

- svolge una funzione fondamentale
per la corretta interpretazione del ben-
dessere. "Nelle nostre abitudini alimen-
tari - chiarisce la dottoressa Caudullo -
dovremmo sempre evitare di creare un
deficit di sostanze nutritive.
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| nutrienti, infatti, svolgono un ruolo attivo sull'e-
quilibrio fisiologico, divenendo fondamentali stru-
menti di promozione del bendessere. In questo
contesto, percio, assume particolare rilievo la
scelta degli alimenti che assumiamo quotidiana-
mente". Il tema rimanda a una serie di valutazioni
ulteriori: |a territorialita, la stagionalita, la conser-
vazione e la preparazione dei cibi. Tutti elementi
che sono ormai entrati nella coscienza comune,
come testimonia la diffusione della "filiera corta"
e la conoscenza delle proprieta specifiche degli
alimenti. Un esempio per tutti: le crucifere, cate-
goria nella quale rientrano vegetali quali il cavol-
fiore, i broccoli, il cavolo romano, la cui efficacia a
livello detossificante & ormai nota. La componen-
te sulforata di questi ortaggi, infatti, si rivela parti-
colarmente efficace nel periodo invernale quando
€ necessario purificare I'organismo dal maggior
inquinamento atmosferico.

L'ETA DELL'ADOLESCENZA

"Sappiamo che per ogni fascia d'eta le esigenze nutrizionali cam-
biano e, con esse, anche costumi e abitudini.

Puo, ad esempio, essere un'esigenza dell'eta dell'adolescenza ave-
re un controllo di alcuni nutrienti che scongiuri un introito eccessi-
vo di sostanze, causa di variazioni ormonali, cutanee e perfino del-
le forme fisiche. L'adolescente, in particolare di genere femminile,
non deve percepire l'alterazione del proprio corpo.



In questa eta, osservando le tre dimensioni corpo-mente-rela-
zioni sociali, notiamo come la sfera del corpo prevalga prepoten-
temente. E' I'eta della ribellione e questa trova riscontro anche
nell'alimentazione. Non solo la scelta del cibo puo essere ina-
deguata, quanto anche i luoghi dove viene consumato. Il mondo
del fast food intercetta benissimo questo bisogno; il mondo del
bendessere, al contrario, si propone di suggerire gli alimenti piu
adatti aiutando allo stesso tempo a superare i disagi di questa fase
dellavita". "Un tipico problema ci aiuta a capire meglio: I'acne gio-
vanile viene spesso trattata solo con il cosmetico e quasi mai con
un piano alimentare adeguato. Introdurre nella dieta cibi ricchi in
EPA e DHA da fonti come pesce azzurro aiuta nel controllo dell'in-
fiammazione. Questi acidi grassi vengono metabolizzati dal pesce
a noi trasferiti, ma a questo punto entra in gioco la scelta di dove
acquistare il "giusto" alimento. Il pesce pescato fresco apportera
sicuramente un contenuto maggiore di sostanze nutritive rispetto
a quello di allevamento. L'assunzione di frutta secca come man-
dorle, noci, anacardi, noccioline e pistacchi, o semi di lino e di zuc-
ca, puo completare, integrandola, I'assunzione degli Omega utili a
contrastare ulteriormente il problema. L'alimentazione dell'adole-
scente é soprattutto basata su grassi e carboidrati e quindi il soste-
gno proteico trova spesso logica d'impiego. L'adolescente avverte
la stanchezza fisica della crescita; una scelta non adeguata dei cibi
che compongono la propria dieta fa si che non vengano assorbite
in quantita sufficienti le vitamine e i minerali indispensabili nella
fase della maturita. E' abbastanza frequente trovare adolescenti
che devono correggere un'alimentazione ricca in zuccheri e calo-
rie, ma povera in nutrienti quali polifenoli, fibre o proteine".

SALUTE E BENESSERE

L'ETA ADULTA

"E caratteristica di questo periodo del-
la vita il forte desiderio di affermazione
nell'attivita professionale e nelle relazio-
ni sociali, in una parola di sentirsi prota-
gonisti. E' importante, quindi, sostenere
il corpo e la mente nella realizzazione dei
propri progetti, contrastando stanchezza
e affaticamento. Nutrire la mente & im-
portante perche lo stress emotivo e fisi-
co dell'adulto puo facilmente bruciare le
riserve di nutrienti a discapito di concen-
trazione e memoria.

Per padroneggiare al meglio le emozio-
ni in modo da non sembrare né troppo
aggressivi né troppo deboli, e per man-
tenere in equilibrio passione e desiderio,
e utile il supporto della teanina, aminoa-
cido che ha effetto sulle onde a, specifi-
che della veglia, ma che mantiene in uno
stato di tranquillita".

"Nell'eta dell'affermazione & necessario
essere resistenti alle pressioni. Ma at-
tenzione: se non correttamente "vissu-
to", lo stress puo fare vittime (distress,
negativo) o addirittura essere benefico
(eustress, positivo). Per essere sempre
lucidi e pronti fisicamente, sostenendo
la propria capacita di adattamento allo
stress, occorre mantenere un'alimenta-
zione bilanciata per tutta la durata della
giornata. La regola dell'equilibrio e fon-
damentale anche a tavola, dove I'adulto
deve saper combinare proteine di ori-
gine animale e vegetale con fibre e ali-
menti ricchi in vitamine e polifenoli.

Per mantenere la calma e allentare le
tensioni e consigliabile ricorrere a mine-
rali come il magnesio o a tisane e infusi,
che aiutano a mantenere il controllo".
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"Dopo molti anni di resistenza ai conflitti, ar-
riva il momento in cui I'adulto deve fare i con-
ti con il progressivo esaurimento delle risorse
che lo hanno accompagnato nel corso dell'esi-
stenza. A turbare la quiete emotiva & la paura
della vecchiaia, I'angoscia di non aver "fatto
abbastanza", la sensazione di disagio legata
agli obiettivi che ora sono piu difficili da rag-
giungere: in breve, il giudizio sociale. La lucidita
mentale facilita qualsiasi attivita lavorativa, so-
prattutto quando prevale il senso di insicurezza
scatenato dalle prime avvisaglie di cambiamen-
ti dell'organismo. In questi casi, un valido aiuto
puo venire dalla curcuma, un composto lipofilo
antiossidante che attraversa la barriera emato-
encefalica e svolge un'importante attivita neu-
roprotettiva, oltre a facilitare la funzionalita
articolare".

L'ETA ANZIANA (MEDIUM OLD)

"Per quanto riguarda invece la nutrizione del
soggetto anziano, la fase tra i 70 e gli 80 anni
(medium old) & quella in cui sostenere mag-
giormente |'apparato digerente. A quest'eta
c'e una minor comunicazione a livello di neu-
rotrasmettitori tra microbioma e mente; 'uso
di spezie, la curcuma su tutte, puo certamente
favorire la funzionalita dell'apparato gastrodi-
gestivo diminuendone i pericoli di inflamma-
zione". "Ma la medium old & un altro momento
in cui la dimensione del corpo prevale di nuovo
su mente e relazioni sociali, un po' come nella
fase adolescenziale. Sitorna un po' bambini ed
e da prestare la dovuta attenzione al desiderio
dell'anziano di cercare di essere piu piacente,
anche nei confronti del proprio partner. La bel-
lezza si accompagna all'emollienza cutanea:
utili, anche in questo caso, omega e antiossi-
danti per sostenere il trofismo delle membrane
idrolipiche".

Con la preziosa collaborazione della dottoressa
Caudullo, abbiamo percorso un breve ma profi-
cuo viaggio nel mondo dell'alimentazione cosi
come concepita nella logica del bendessere.
Nel prossimo numero cercheremo di esplorare
un ambito altrettanto vasto e importante: quel-
lo degli integratori.





